Abstract. "With the continuous reform of the national quality education, physical education has been the country's higher priority. However, with the gradual increase of teaching pressure, the quality of teaching has a greater impact. The application of system desensitization in physical education can effectively relieve the pressure of physical education. Therefore, the principles and advantages of system desensitization and other related elements to conduct a detailed analysis of the teaching of physical desensitization method to study the use of forms, and a comprehensive exposition of the system desensitization method in physical education teaching the use of the resulting effect , Aims to promote the long-term development of physical education".
四 川 农 业 大 学 体 育 学 院 ， 四 川 雅 安 ， 中 国 * 通 讯 作 者 关 键 词 关 键 词 关 键 词 关 键 词 ： ： ： ： 体 育 教 学 ； 系 统 脱 敏 法 ； 运 用 效 果 摘 要 摘 要 摘 要 摘 要 ： ： ： ： 随 着 国 家 素 质 教 育 的 不 断 改 革 ， 体 育 教 学 受 到 了 国 家 较 高 的 重 视 。 然 而 ， 伴 随 着 教 学 压 力 的 逐 渐 增 大 ， 对 教 学 质 量 产 生 了 较 大 的 影 响 。 系 统 脱 敏 法 在 体 育 教 学 中 的 运 用 ， 能 够 有 效 缓 解 体 育 教 学 压 力 。 因 此 ， 对 系 统 脱 敏 法 的 原 理 及 优 势 等 相 关 内 容 展 开 详 细 的 分 析 ， 对 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 进 行 研 究 ， 并 全 面 阐 述 系 统 脱 敏 法 在 体 育 体 育 教 学 中 运 用 所 产 生 的 效 果 ， 旨 在 促 进 体 育 教 学 的 长 远 发 展 。 1． ． ． ． 引 言 引 言 引 言 引 言 体 育 运 动 是 人 们 提 高 身 体 素 质 的 重 要 途 径 ， 同 时 体 育 教 育 的 开 展 是 帮 助 人 们 正 确 运 动 的 前 提 ， 有 着 较 为 实 用 的 价 值 。 然 而 ， 人 们 在 运 动 的 过 程 中 普 遍 存 在 着 心 理 上 的 障 碍 ， 尤 其 女 生 在 运 动 的 过 程 中 往 往 容 易 表 现 出 焦 虑 、 紧 张 以 及 畏 惧 的 情 绪 ， 很 难 完 成 运 动 项 目 ， 给 体 育 教 学 的 开 展 带 来 了 难 度 ， 严 重 的 甚 至 容 易 出 现 教 学 事 故 。 系 统 脱 敏 法 从 性 质 上 来 看 又 称 交 互 抑 制 训 练 法 ， 通 过 渐 进 的 形 式 帮 助 人 们 克 服 精 神 上 焦 虑 的 训 练 方 法 [1] 。 在 体 育 教 学 中 使 用 系 统 脱 敏 法 ， 主 要 目 的 是 引 导 训 练 者 循 序 渐 进 地 将 造 成 精 神 紧 张 的 情 景 呈 现 出 来 ， 同 时 帮 助 运 动 者 进 行 心 理 上 的 放 松 ， 战 胜 众 多 的 体 育 运 动 项 目 。 因 此 ， 在 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 ， 能 够 帮 助 人 们 战 胜 心 理 上 的 恐 惧 和 紧 张 ， 从 而 提 高 体 育 教 学 效 率 。 2． ． ． ． 系 统 脱 敏 法 的 原 理 及 优 势 系 统 脱 敏 法 的 原 理 及 优 势 系 统 脱 敏 法 的 原 理 及 优 势 系 统 脱 敏 法 的 原 理 及 优 势 2.1 系 统 脱 敏 法 的 原 理 系 统 脱 敏 法 的 原 理 系 统 脱 敏 法 的 原 理 系 统 脱 敏 法 的 原 理 系 统 脱 敏 法 是 由 美 国 学 者 沃 二 帕 提 出 的 ， 后 期 得 到 了 不 断 的 发 展 ， 从 性 质 上 来 看 又 被 成 为 交 互 抑 制 法 。 沃 二 帕 认 为 ， 人 与 动 物 情 绪 上 的 焦 虑 和 肌 肉 放 松 这 两 种 状 态 ， 从 实 际 上 来 看 是 处 于 对 抗 的 过 程 ， 倘 若 二 者 中 有 一 种 状 态 得 以 呈 现 ， 必 然 会 诱 发 出 另 一 种 状 态 。 系 统 脱 敏 法 的 运 用 ， 便 是 通 过 缓 慢 的 形 式 将 造 成 紧 张 和 焦 虑 的 情 绪 进 行 暴 露 出 来 ， 同 时 引 导 人 们 心 理 上 进 行 放 松 ， 战 胜 焦 虑 情 绪 ， 最 终 实 现 缓 解 和 消 除 精 神 焦 虑 的 目 的 [2] 。 系 统 脱 敏 法 凭 借 着 其 独 特 的 原 理 ， 被 广 泛 运 用 于 心 理 咨 询 与 治 疗 当 中 ， 同 时 在 体 育 教 学 中 也 逐 步 得 到 推 广 ， 并 产 生 了 良 好 的 效 果 。 利 用 系 统 脱 敏 法 使 人 们 处 于 放 松 的 状 态 去 接 触 焦 虑 情 绪 ， 从 而 去 客 服 这 种 焦 虑 ， 由 于 焦 虑 和 放 松 这 两 种 状 态 难 以 同 时 存 在 ， 需 要 在 二 者 之 间 建 立 一 种 联 系 ， 设 法 在 原 来 诱 发 焦 虑 的 情 景 和 放 松 反 应 之 间 构 建 关 系 ， 从 而 消 除 原 本 存 在 的 焦 虑 ， 这 边 是 系 统 脱 敏 法 运 用 的 基 本 原 理 。 2.2 系 统 脱 敏 法 的 步 骤 系 统 脱 敏 法 的 步 骤 系 统 脱 敏 法 的 步 骤 系 统 脱 敏 法 的 步 骤 随 着 人 们 生 活 节 奏 的 不 断 加 快 ， 人 们 生 活 质 量 在 提 升 的 同 时 ， 焦 虑 情 绪 也 不 断 出 现 在 日 常 生 活 中 ， 对 人 们 生 活 质 量 产 生 了 严 重 的 负 面 影 响 。 在 该 现 状 下 ， 系 统 脱 敏 法 凭 借 着 其 原 理 ， 被 运 用 于 广 泛 的 领 域 ， 分 为 三 个 基 本 步 骤 。 首 先 ， 将 人 们 的 焦 虑 情 绪 按 照 由 弱 到 强 划 分 为 多 个 等 级 ， 然 后 对 人 们 进 行 系 统 脱 敏 法 的 引 导 ， 从 而 引 导 人 们 正 确 认 识 紧 张 、 焦 虑 情 绪 ， 同 时 克 服 内 心 的 恐 惧 [3] 。 其 次 ， 利 用 系 统 脱 敏 法 帮 助 人 们 进 行 心 理 上 的 放 松 ， 掌 握 一 些 缓 解 焦 虑 情 绪 的 技 巧 ， 让 肌 肉 处 于 放 松 的 状 态 ， 可 以 通 过 想 象 和 音 乐 的 形 式 进 行 展 开 。 最 后 ， 引 导 人 们 参 与 到 系 统 脱 敏 法 当 中 ， 进 行 逐 步 的 适 应 ， 从 最 低 等 级 的 目 标 开 始 展 开 放 松 性 训 练 ， 等 到 完 全 适 应 后 再 向 更 深 层 次 的 等 级 进 行 训 练 ， 直 到 实 现 最 终 的 目 标 。 2.3 系 统 脱 敏 法 的 优 势 系 统 脱 敏 法 的 优 势 系 统 脱 敏 法 的 优 势 系 统 脱 敏 法 的 优 势 伴 随 着 人 们 对 生 活 质 量 要 求 的 不 断 提 升 ， 系 统 脱 敏 法 的 产 生 和 发 展 得 到 了 广 泛 的 推 崇 ， 在 诸 多 的 领 域 得 到 了 运 用 。 系 统 脱 敏 法 有 着 操 作 简 单 、 安 全 的 特 点 ， 在 运 用 的 过 程 中 很 容 易 被 人 接 受 ， 人 们 在 体 验 时 效 果 较 为 明 显 ， 在 心 理 咨 询 以 及 治 疗 等 多 个 领 域 颇 受 欢 迎 [4] 。 系 统 脱 敏 法 有 着 诸 多 的 优 势 ， 能 够 缓 解 人 们 心 理 上 的 焦 虑 和 情 绪 上 的 紧 张 ， 在 体 育 教 学 方 面 的 运 用 逐 渐 得 到 了 推 广 ， 系 统 脱 敏 法 在 体 育 教 学 中 运 用 ， 能 够 激 发 出 学 生 对 体 育 运 动 项 目 的 兴 趣 ， 从 而 培 养 学 生 自 主 学 习 的 动 力 ， 拓 展 思 维 空 间 ， 全 身 心 投 入 到 体 育 运 动 项 目 当 中 ， 最 终 形 成 一 个 健 康 的 体 魄 。 3． ． ． ． 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 近 年 来 体 育 教 学 整 体 水 平 得 到 了 很 大 的 提 升 ， 参 与 体 育 运 动 的 人 数 也 呈 现 出 逐 年 上 升 的 趋 势 ， 然 而 ， 伴 随 着 人 们 生 活 压 力 的 增 大 ， 体 育 教 学 在 开 展 的 过 程 中 难 以 顺 利 进 行 ， 诸 多 的 学 生 存 在 着 心 理 上 的 紧 张 和 情 绪 上 的 焦 虑 ， 很 大 程 度 上 阻 碍 了 体 育 教 学 的 正 常 开 展 [5] 。 系 统 脱 敏 法 的 产 生 和 发 展 ， 有 着 缓 解 人 们 心 理 压 力 的 重 要 作 用 ， 在 体 育 教 学 中 的 运 用 ， 对 增 强 人 们 的 心 理 素 质 有 着 良 好 的 帮 助 。 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 较 为 多 样 ， 通 过 强 化 心 理 参 与 ， 疏 导 心 理 问 题 以 及 模 拟 教 学 情 境 等 形 式 ， 对 体 育 教 学 进 行 全 面 展 开 ， 帮 助 广 大 学 生 战 胜 内 心 的 焦 虑 ， 能 够 全 身 心 地 投 入 到 体 育 运 动 的 训 练 当 中 ， 最 终 形 成 一 个 健 康 的 体 魄 。 3.1 强 化 心 理 参 与 强 化 心 理 参 与 强 化 心 理 参 与 强 化 心 理 参 与 心 理 焦 虑 和 情 绪 上 的 紧 张 是 人 们 日 常 生 活 中 经 常 存 在 现 象 ， 然 而 在 体 育 教 学 的 过 程 中 这 些 情 绪 必 然 会 对 整 体 教 学 效 果 产 生 负 面 影 响 。 系 统 脱 敏 法 有 着 缓 解 心 理 焦 虑 的 特 点 ， 在 体 育 教 学 中 得 到 了 运 用 ， 并 产 生 了 良 好 的 教 学 效 果 [6] 。 在 体 育 教 学 的 过 程 中 运 用 系 统 脱 敏 法 对 广 大 学 生 进 行 教 学 ， 强 化 学 生 的 心 理 参 与 ， 使 大 家 明 白 在 进 行 体 育 运 动 项 目 时 出 现 情 绪 上 的 紧 张 和 心 理 上 的 焦 虑 属 于 正 常 的 现 象 ， 尤 其 针 对 女 生 需 要 进 行 情 绪 上 的 正 确 指 导 ， 疏 解 大 家 心 理 上 的 焦 虑 ， 避 免 形 成 心 理 疾 病 。 体 育 教 学 在 开 展 的 过 程 中 ， 首 先 需 要 对 体 育 运 动 项 目 的 技 能 要 求 进 行 讲 解 ， 帮 助 学 生 正 确 理 解 相 关 要 领 ， 针 对 存 在 情 绪 焦 虑 的 学 生 ， 对 其 进 行 心 理 参 与 的 强 化 [7] 。 其 次 ， 引 导 学 生 将 学 习 过 程 中 内 心 的 真 实 感 受 表 达 出 来 ， 并 对 学 生 所 表 达 的 内 容 进 行 保 密 ， 形 成 一 种 相 互 促 进 的 作 用 。 因 此 ， 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 形 式 表 现 出 强 化 心 理 参 与 。 3.2 疏 导 心 理 问 题 疏 导 心 理 问 题 疏 导 心 理 问 题 疏 导 心 理 问 题 体 育 教 学 在 开 展 的 过 程 中 ， 学 生 必 然 会 存 在 着 动 作 上 的 困 惑 和 难 以 理 解 的 地 方 ， 自 身 的 力 量 会 存 在 着 较 大 的 限 制 ， 需 要 得 到 正 确 的 引 导 。 作 为 指 导 教 师 ， 在 进 行 体 育 教 学 的 过 程 中 针 对 学 生 困 惑 的 情 绪 首 先 需 要 进 行 心 理 上 的 疏 导 ， 让 学 生 明 白 只 要 掌 握 了 动 作 上 的 要 领 ， 便 能 够 获 得 技 能 上 的 进 步 ， 从 而 参 与 到 更 多 的 体 育 运 动 项 目 中 去 。 系 统 脱 敏 法 便 是 通 过 对 人 们 心 理 状 况 的 分 析 ， 针 对 性 地 提 出 问 题 并 解 决 问 题 ， 给 予 人 们 心 理 上 的 疏 导 [8] 。 此 外 ， 结 合 人 们 情 绪 上 的 焦 虑 特 征 ， 引 导 学 生 身 心 放 松 ， 想 象 着 处 于 较 为 放 松 的 环 境 当 中 ， 例 如 是 躺 在 了 沙 滩 上 或 者 是 漫 步 在 海 边 ， 朝 着 安 静 平 和 的 状 态 去 想 象 ， 长 此 以 往 对 学 习 体 育 运 动 项 目 有 着 良 好 的 帮 助 ， 无 形 当 中 将 会 推 动 体 育 教 学 的 顺 利 开 展 。 3.3 模 拟 教 学 情 境 模 拟 教 学 情 境 模 拟 教 学 情 境 模 拟 教 学 情 境 系 统 脱 敏 法 在 诸 多 领 域 的 运 用 中 效 果 较 为 明 显 ， 但 在 运 用 的 过 程 中 需 要 提 高 重 视 ， 确 保 效 果 的 良 好 性 。 体 育 教 学 的 开 展 对 提 高 人 们 的 身 心 素 质 有 着 巨 大 的 推 动 作 用 ， 但 人 们 在 参 与 体 育 运 动 项 目 的 过 程 中 ， 经 常 出 现 情 绪 上 的 紧 张 和 心 理 上 的 焦 虑 感 ， 不 利 于 体 育 教 学 水 平 的 提 升 。 系 统 脱 敏 法 在 体 育 教 学 中 的 运 用 ， 可 以 模 拟 教 学 情 境 ， 对 焦 虑 恐 惧 的 等 级 进 行 划 分 ， 并 依 次 对 每 个 等 级 进 行 脱 敏 训 练 。 同 时 ， 结 合 系 统 脱 敏 法 在 每 个 等 级 中 运 用 所 产 生 的 效 果 进 行 情 绪 反 应 的 统 计 ， 将 各 个 等 级 之 间 的 跨 度 进 行 缩 小 ， 从 而 帮 助 学 生 在 参 与 体 育 运 动 项 目 中 克 服 心 理 恐 惧 ， 保 持 一 个 良 好 的 心 态 参 与 到 运 动 当 中 。 此 外 ， 模 拟 教 学 情 境 ， 让 学 生 参 与 到 教 学 情 境 当 中 ， 战 胜 心 理 上 的 障 碍 ， 形 成 一 种 完 善 的 心 理 认 知 。 因 此 ， 体 育 教 学 中 系 统 脱 敏 法 的 运 用 ， 除 了 强 化 心 理 参 与 和 疏 导 心 理 情 绪 焦 虑 之 外 ， 还 需 要 进 行 教 学 模 拟 情 境 的 设 置 ， 引 导 广 大 学 生 在 较 为 真 实 的 环 境 中 进 行 训 练 ， 从 而 调 动 人 们 对 体 育 运 动 项 目 的 热 爱 ， 形 成 良 好 的 体 育 教 学 氛 围 。 长 远 发 展 。 4.3 无 形 当 中 提 高 了 对 体 育 教 学 的 要 求 无 形 当 中 提 高 了 对 体 育 教 学 的 要 求 无 形 当 中 提 高 了 对 体 育 教 学 的 要 求 无 形 当 中 提 高 了 对 体 育 教 学 的 要 求 系 统 脱 敏 法 在 体 育 教 学 中 的 运 用 ， 主 要 是 帮 助 广 大 群 众 战 胜 心 理 上 的 焦 虑 和 紧 张 ， 将 具 体 的 体 育 教 学 项 目 作 为 一 种 焦 虑 事 件 进 行 分 级 是 一 项 浩 大 而 复 杂 的 工 作 ， 作 为 体 育 教 学 人 员 需 要 具 备 良 好 的 耐 心 和 专 业 的 技 能 ， 同 时 还 需 要 注 意 协 调 好 体 育 教 学 过 程 中 的 各 个 环 节 ， 确 保 教 学 进 度 的 顺 利 开 展 。 此 外 ， 在 体 育 教 学 的 开 展 过 程 中 ， 倘 若 学 生 存 在 着 焦 虑 情 绪 ， 作 为 教 师 需 要 对 学 生 进 行 情 绪 上 的 正 确 引 导 ， 帮 助 其 进 行 放 松 。 因 此 ， 系 统 脱 敏 法 在 体 育 教 学 中 的 运 用 ， 无 形 当 中 提 高 了 对 体 育 教 学 的 要 求 ， 要 求 教 师 需 要 具 备 完 善 的 心 理 学 知 识 和 专 业 技 能 ， 只 有 这 样 才 能 够 达 到 体 育 教 学 的 理 想 效 果 ， 反 之 则 会 导 致 系 统 脱 敏 法 难 以 在 体 育 教 学 中 的 开 展 ， 最 终 将 会 对 体 育 教 学 整 体 性 效 果 产 生 负 面 阻 碍 。
